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GENEFOOD JUNIOR

ENZA DI CARIE

| METABOLICHE VITAMINE/MINERALI E FRAGILITA’ OSSEA
NON S| EVIDENZIA PREDISPOSIZIONE GENETICA

N.B. La sintesi sopra riportata non & una diagnosi clinica (le diagnosi cliniche spettano esclusivamente al

medico).
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PREDISPOSIZIONE GENETICA ALLA SINDORME METABOLICA (MetS)

Negli ultimi anni, in concomitanza con 'aumento dei casi di obesita nell’eta pediatrica, si &€ osservato un importante incremento
della prevalenza di sindrome metabolica (MetS) nei bambini e negli adolescenti. La MetS € molto frequente e altera il peso
anche in casi di sola alimentazione poco corretta e pud alterare il metabolismo glicemico e lipidico fin dalla giovane eta. Le
modificazioni dello stile di vita, interessanti sia le abitudini alimentari che I'attivita motoria, rimangono a tutt'oggi il punto cardine
della gestione e del trattamento della MetS in eta pediatrica e adolescenziale.

IL TUO RISULTATO: PREDISPOSIZIONE GENETICA (LIEVE) ALLA SINDROME ME TABOLICA.
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PREDISPOSIZIONE GENETICA ALLE INTOLLERANZE

Le intolleranze alimentari in eta pediatrica richiedono una gestione attenta e personalizzata. Un'adeguata diagnosi e un

approccio dietetico corretto possono aiutare a minimizzare i sintomi e migliorare la qualita della vita dei bambini affetti. E
fondamentale garantire un trattamento efficace e personalizzato considerando la componente genetica.

IL TUO RISULTATO: PREDISPOSIZIONE GENETICA AD UNA RIDOTTA SENSIBILITA' ALLA CAFFEINA E
ALL'INTOLLERANZA AL GLUTINE.

GENE ALLELE MICRONUTRIENTE
_ NORMALE | PREDISPONENTE | PAZIENTE
ALDOB G Fruttosio
ALDOB C Fruttosio
LCT (MCM6) A Lattosio
CLDN1 A Nichel
CLDN1 G Nichel
CLDN1 G Nichel
ALDH2 G Alcool
ADH1B*2 C Alcool
HLA_DQA1-B1 Normale Glutine

MICRONUTRIENTE

ALLELE

METABOLIZZATORE METABOLIZZATORE | PAZIENTE
VELOCE LENTO

GENE

CYP1A2
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PREDISPOSIZIONE GENETICA ALL'INSORGENZA DI CARIE

La carie dentale € una malattia patologica multifattoriale considerata una delle malattie croniche piu diffuse che colpisce sia i
bambini che gli adulti. Varianti genetiche (SNPs) sono state associate all'aumentata prevalenza di carie cosi come alla ridotta
prevalenza di carie. Alcune proteine codificate da geni specifici e presenti nella saliva sono state correlate alle risposte
immunitarie individuali e possiedono proprieta antimicrobiche, antivirali, antifungine e/o antinfiammatorie.

IL TUO RISULTATO: NON SI EVIDENZIA PREDISPOSIZIONE GENETICA.

ALLELE
FAZIENTE

PREDISPONENTE
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PREDISPOSIZIONE GENETICA A DISFUNZIONI METABOLICHE VITAMINE/MINERALI E
FRAGILITA’ OSSEA

Le fratture pediatriche e/o giovanili sono comuni e spesso legate a traumi. Tuttavia, in alcuni bambini, queste fratture
possono essere influenzate da fattori genetici.

Inoltre, minerali e vitamine sono essenziali per la salute ossea. Per esempio, la vitamina D & essenziale soprattutto in eta
pediatrica, poiché facilita I'assorbimento del calcio e del fosforo, minerali cruciali per la formazione ¢ il mantenimento delle
ossa.

E quindi importante conoscere una predisposizione genetica sin dall'infanzia a coriclizioni quali la fragilit: ossea, per un
trattamento efficace e personalizzato.

IL TUO RISULTATO: NON SI EVIDENZIA PREDISPOSIZIONE GENETICA.

ALLELE

_ NORMALE PREDISPONENTE PAZIENTE
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INFORMAZIONI ESSENZIALI A COMPLETAMENTO DEL TEST

Il test si concentra esclusivamente sulle variazioni genetiche la cui correlazione con l'insorgenza di patologie complesse
(come obesita, diabete di tipo 2 e malattie cardiovascolari) & supportata da un'ampia letteratura scientifica. Questo test
rappresenta un utile strumento per il tuo benessere, ma non costituisce una diagnosi clinica e non sostituisce il
parere del medico. | risultati devono essere valutati ed approvati alla luce della storia anamnestica personale su verifica
del medico curante.

N.B.L'elenco degli alimenti riportati & redatto in base al tuo profilo genetico e agli errori del metabolisma individuati.

Il test effettuato prende in considerazione le intolleranze manon le allergie.
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INDICAZIONI ALIMENTARI

Predisposizione alla sindrome metabolica (lieve)
Predisposizione genetica ad una bassa sensibilita alla caffeina (metabolizzatore veloce)

Predisposizione genetica all'intolleranza al glutine

Analisi del Profilo Genetico e Raccomandazioni Personalizzate

Il tuo profilo genetico ha evidenziato diverse predisposizioni che richiedono un'atienziorie particolare nella gestione della
salute e dello stile di vita. Queste includono la predisposizione alla sindrome metabkolica, una bassa sensibilita alla
caffeina, e una sensibilita al glutine. Ecco una panoramica dettagliata delle implicazion! e delle raccomandazioni.

1. Predisposizione Genetica alla Sindrome Metabolica (Lieve)

Il tuo profilo genetico indica una lieve predisposizione alla sindrome rictabolica, unia condizione caratterizzata dalla
combinazione di fattori di rischio metabolico come ipertensione, iparglicemia, dislipidemia e accumulo di tessuto
adiposo addominale.

Raccomandazioni dietetiche e di stile di vita:

e Regolare I'assunzione di zuccheri semplici (carboidrati raitinati, bevande zuccherate) e favorire carboidrati
complessi (pane e pasta integrali, cereali completi).

¢ Mantenere un'alimentazione bilanciata, assicurando il giusto apporto di lipidi sani (olio d'oliva, frutta secca) e
proteine magre (pollo, pesce, legumi).

e Limitare il consumo di alimenti altamente processati e ricchi di conservanti, come insaccati e snack confezionati.

e Controllare I'apporto calorico in relazione al fabbisogno energetico personale.

e Favorire l'attivita fisica regolare, con esercizi di resistenza e attivita aerobica per supportare la salute metabolica.

Monitoraggio consigliato:

e Controllc pericdico di glicemia, profilo lipidico e pressione arteriosa.

e Educazione alimentare continua per mantenere uno stile di vita sano e bilanciato.
2. Predisposizione Genetica ad una Bassa Sensibilita alla Caffeina (Metabolizzatore Veloce)

Il tuo profilo genetico evidenzia una bassa sensibilita alla caffeina, il che significa che il tuo organismo metabolizza la
caffeina rapidamente. Questo puo avere impatti sia positivi che negativi.

Implicazioni per la salute:

e Nei metabolizzatori veloci, il consumo moderato di caffeina & stato associato a una diminuzione del rischio di ip-
ertensione e infarti negli adulti.
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e Tuttavia, la rapida eliminazione della caffeina puo portare a una percezione ridotta degli effetti stimolanti, au-
mentando il rischio di consumo eccessivo.

e Un consumo eccessivo puo comportare disturbi del sonno, ansia e difficolta di concentrazione, specialmente nei
giovani.

Raccomandazioni:

e Limitare il consumo a 1-2 porzioni di bevande contenenti caffeina al giorno.
e Considerare tutte le fonti di caffeina, tra cui:
o Te
o Bibite gassate (es. cola)
o Cioccolato e bevande energetiche
e Optare per versioni decaffeinate delle bevande abituali quando possibile, per ridurre |'ésposizione senza rinunci-
are al gusto.

3. Predisposizione Genetica alla Sensibilita al Glutine

Il profilo genetico suggerisce una predisposizione alla sensibilita al glutine, aumentando la probabilita di sviluppare
celiachia o altre forme di intolleranza.

Cos'ée la celiachia?

La celiachia € una malattia autoimmune cronica causata da :azione anomala alla gliadina, una proteina del glutine
presente in molti cereali. Questa condizione sisvilunpa in individui geneticamente predisposti, con varianti specifiche nei
geni del sistema immunitario, in particolare nelle glicoproteine HLA.

Raccomandazioni:

¢ Monitorare eventuali sintorii gastrointestinali (dolore addominale, gonfiore, diarrea) o sistemici (stanchezza,
perdita dipeso) dopo il consumo di alimenti contenenti glutine.
¢ Non elilminare completaimeante il glutine dalla dieta in assenza di una diagnosi certa, per evitare carenze nu-
trizioi
e Includere una varieta di cereali nella dieta, sia contenenti glutine (frumento, orzo) che naturalmente privi di glu-
tine (riso, mais, quinoa, grano saraceno).
o Effettuare test diagnostici specifici per confermare o escludere la celiachia, se necessario:
o Anticorpi antiendomisio IgA + IgG
o Anti-transglutaminasi IgA + IgG
o Antigliadina IgA + IgG
e In caso di sintomi sospetti o diagnosi incerta, consultare un gastroenterologo per valutazioni aggiuntive e, se
richiesto, una gastroscopia con biopsia.

Raccomandazioni Generali per la Gestione della Salute

1. Alimentazione bilanciata:
o Regolare I'assunzione di zuccheri e grassi saturi.
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o Prediligere alimenti integrali, proteine magre e grassi sani.
2. Controllo del consumo di caffeina:
o Limitare le bevande contenenti caffeina e scegliere versioni decaffeinate quando possibile.
3. Monitoraggio del glutine:
o Osservare attentamente la reazione agli alimenti contenenti glutine e non eliminarli senza una diagnosi

medica.
4. Attivita fisica regolare:
o Mantenere un livello di attivita fisica adeguato per supportare il metabolismo e {4 salute generale.

5. Monitoraggio medico periodico:
o Effettuare controlli regolari dei parametri metabolici (glicemia, lipidi, pressione arteriosa)
o Valutare con il pediatra la necessita di ulteriori test diagnostici ir base al sintori
6. Supporto professionale:
o Collaborare con un nutrizionista pediatrico per una educazione alimentare personalizzata.
o Consultare specialisti, come gastroenterologi o endocrinologi 1so di necessita specifiche.

Conclusioni
Il profilo genetico fornisce preziose indicazioni per adottare un approccic preventivo e consapevole alla salute. Le
predisposizioni genetiche, tuttavia, non determinano lo sviluppo di patologie, ma offrono un'opportunita per intervenire

precocemente con scelte mirate nello stile di vita e nella dieta. Con un maonitoraggio regolare e I'adozione di abitudini
salutari, e possibile gestire efficacemente i rischi e mantenere un ottimale stato di benessere.
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Alimenti il cui consumo &€ maggiormente consentito perché
ALIMENTI CONSIGLIATI consono all’assetto genetico studiato.
max 3-4 volte a settimana La buona regola alimentare prevede che debbano essere assunti,
comunque, in quantita adeguata ai propri fabbisogni
Alimenti il cui consumo €& consentito in quantita ridotta perché
ALIMENTI TOLLERATI non sono perfettamente adeguati all'assetto denetico studiato.
max 2 volte a settimana La buona regola alimentare prevede che debbano essere assunti,
comunque, in quantita adeguata ai propri fabbisogni.
Alimenti il cui consumo & sconsigliaio perche sono meno
ALIMENTI SCONSIGLIATI adeguati all’assetto genetict siudiato.
max 1 volta a settimana Pertanto, se ne raccomanda una ridotta assunzione nella quantita
e frequenza.
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CONSIGLIALIMENTARI PERSONALIZZATIIN BASE AL PROFILO GENETICO:

PROTEINE

Consigliate

(Y]

Tollerate

(M

Sconsigliate

8]

PESCE

C: max 3-4 volte a settimana
T: max 2 volte a settimana
S: max 1 volta a settimana

Salmone, trota,
merluzzo, sogliola, orata,
branzino, tonno fresco,
pesce spada, sgombro,
sardine, alici, polpo,
calamari, seppia

Crostacei (gamberi,
scampi, aragoste),
molluschi (cozz
vongole), salmone
affumicato, burger di
pesce a basso contenuto
di sale, tonno al natural
tonno in vetro, bastoncini
> al forno

cl oC
v

esce in scatola sott'olio,

bottarga, uova di pesce,

pesce solto sale, pesce
impariato e fritto

CARNE

C: max 3 volte a settimana
T: max 2 volte a settimana
S: max 1 volta ogni 10 giorni

Pollo, tacchino, vitello
(bocconcini, macinato
petto, straccetti, ecc....)
coniglio, lonza di maiale
arista di maiale, agneilo
magro, quaglia, faraona
anatra

Prosciutto crudo,
prosciutto cotto, bresaola,
speck, arrosto di tacchino,

‘rosto di pollo, fesa di
tacchino, nuggets o
cotoletta di pollo o
tacchino al forno (con
panatura fatta in casa),
filetto o burger di manzo

Salumi grassi (salame,
mortadella, coppa, ecc..),
salsicce, wurstel,
cotechino, zampone,
pancetta, lardo, carne
impanata e fritta, carne in
scatola

ALIMENTI DI 0 Z1GINE
VEGETALE

Bevande vegetali ¢ yogurt:
possibile consumarli anche titiil
giorni, 1 volta al giorno

C: max 3 volte a settimana
T: max 2 volte a settimai:
S:max 1 volta ogni 10 giorni

[ofu, tempeh, seitan,
latte di soia, yogurt di
sia, formaggio di
mandorle, latte di
mandorla, latte di avena

Latte di cocco, yogurt di
cocco, formaggio di soia,
affettati vegetali, burger
di quinoa, polpette
vegetali, salsa di soia a
ridotto contenuto di sale

Burger vegetali fritti,
seitan fritto, tofu fritto,
cotolette vegetali a base
di soia, salsa di soia ad
elevato contenuto di sale,
panna vegetale,
besciamella vegetale
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Tollerate

(M

Sconsigliate

8]

LATTICINI

Yogurt bianco, latte

Latte e yogurt: possibile consumarli anche vaccino, ricotta vaccina,

tutti i giorni, 1 volta al giorno

C: max 3 volte a settimana
T: max 2 volte a settimana
S: max 1 volta a settimana

skyr, kefir, mozzarella
vaccina, formaggi freschi
magri, parmigiano, grana
padano, pecorino, fiocchi
di latte

Stracchino, crescenza,
robiola, mozzarella di
bufala, scamorza, ricotta
di pecora, provoione,
caciotta, forntina,
emmenthal, formaggi
spalmabili magri, 1¢

bufrat

Caciocavallo, Taleggio,
ontina, ricotta di bufala,
formaggi spalmabili ricchi
I grassi, Gorgonzola,
mascarpone, panna,
panna acida, formaggio
remoso, formaggio fuso

LEGUMI

C: max 3 volte a settimana
T: max 2 volte a settimana
S: max 1 volta a settimana

Lenticchie, ceci, fagioli
borlotti, fagioli cannellini,
piselli, fave, edamarnie,
lupini, fagioli azuki, fagioli
neri, fagiolini

Burger a base di legumi,
lafel al forno, hummus
fatto in casa

Legumi in scatola con
conservanti, snack a base
di legumi fritti o molto
salati, hummus
industriale, falafel fritti

vuovAa

C: max 2 volte a settimana
T: max 1 volta a settimana
S: max 1 volta ogni 10 giorni

Uovs di gailina, frittata,
uova strapazzate, uova
sod e, uova in camicia,
VO ai tegamino, uovo in
otte, omelette con
verdure

Omelette con formaggi
magri, uovo in purgatorio

Uova fritte, uova alla
benedict con salsa
olandese, omelette con
salumi e formaggi
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Tollerati

(M

Sconsigliati

8]

CEREALIE TUBERI

C: max 3-4 volte a settimana
T: max 2-3 volte a settimana
S: max 1-2 volte a settimana

Riso integrale, riso
basmati, riso selvatico,
avena deglutinata, riso
venere, mais bianco e
derivati, mais giallo e
derivati, pasta diriso e

mais, pane senza glutine,
gallette di mais

Pasta di semola, riso
bianco a chicco lungo,
farro, orzo, avena, pane a
lievitazione naturale,
pasta di riso, gallette di
riso, riso soffiato, fiocchi di

avena, patate, patate do

Pane da tramezzini,
focaccia, pizza, torte,
merendine, cereali per
colazione molto
zuccherati, miglio

PSEUDO-CEREALI

C: max 3-4volte a settimana
T: max 2-3 volte a settimana
S: max 1-2 volte a settimana

Quinoa, amaranto, grano
saraceno e derivati , teff,
chia

Pasta di legumi, quinoa
soffiata, fioccchi di quinoa,
~OUS cous ¢l mais

Snack a base di pseudo-
cereali fritti, merendine a
base di pseudo-cereali

FRUTTA

C: anche tutti i giorni
T: max 2-3 volte a settimana
S: max 1 volta a settimana

Mele, pere, arance,
mandarini, kiwi, fragole
mirtilli, lamponi, more,
ribes, banana, uvs,
melegrano, ananas,
apaya, mango

Fichi, cachi, marmellate a
basso contenuto di
zuccheri o senza zuccheri
aggiunti, centrifughe,
frullati con 1 o 2 frutti

Frutta sciroppata, frutta
candita, frutta disidratata
zuccherata, succhi di
frutta industriali

Paziente
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Consigliati
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Tollerati

(M

Sconsigliati

8]

GRASSI
MONOINSATURIE
POLINSATURI

C: anche tutti i giorni
T: max 2-3 volte a settimana
S: max 1 volta a settimana

Olio extravergine d'oliva,
olio di lino, olio di semi di
canapa, noci, mandorle,
nocciole, pistacchi, semi di
zucca, semi di girasole,
semi di lino, avocado,
cioccolato fondente >85%

Olio di krill, olio di
merluzzo, burro di arachidi
al naturale, creme di
nocciole al naturale

Oli vegetali raffinati,
aarine vegetali

GRASSISATURI

C: max 2-3 volte a settimana
T: max 2 volte a settimana
S:max 1 volta ogni 10 giorni,
meglio evitarli

Burro chiarificato (ghee),
olio di cocco in piccole
guantita

Paziente

Ketchup, senape,
maionese fatia in casa con
olio di olive extravergine

Strutto, lardo, cibi da fast
food, snack confezionati,
margarine idrogenate,
creme spalmabili al
cioccolato con alta
concentrazione di zuccheri

Nota bene: la frittura, se eseguita in olio extravergine di oliva e cori farine di prima qualita, € una delle modalita di
cottura che preserva al meglio le proprieta degli alimenti e
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VERDURE

Verdure consigliate in base al tuo profilo genetico: spinaci, cavolo riccio, bietole, lattuga romana, rucola,
broccoli, cavolfiore, cavoletti di Bruxelles, cavolo cappuccio, rapa, zucchine, cetrioli, peperoni, asparagi, funghi,
sedano, melanzane, pomodori, carote, radicchio, indivia, cicoria, finocchi, carciofi, rape, barbabietole.

Per limitare il rischio di insorgenza di Sindrome Metabolica, & consigliato un consumo di verdura > 300gr al
giorno, suddiviso tra il pranzo e la cena.

INTEGRATORI

Tipo: Omega-3 (EPA e DHA)

Dosaggio: 500-1000 mg al giorno. La EDA consiglia di non superare un'assunzione totale di 3 grammi al giorno
di EPA e DHA combinati (2 "assi 0imega-3), con un massimo di 2 grammi provenienti da integratori
alimentari.

Motivazione: Per supporiare lo sviluppo cerebrale e la salute cardiovascolare

Tipo: Vitamina D
Dosaggio: 500-1000 Ul al giort
Motivaziorie: Per supportare la salute ossea e il sistema immunitario

Tipo: Calcio
Dosaggio: 1000-1200 mg al giorno (da alimenti e integratori combinati)
Motivazione: Per supportare la crescita ossea e la densita ossea

Attenzione: Si raccomanda di verificare mediante analisi cliniche la reale necessita di integrazione e di
consultare un professionista sanitario prima di iniziare I'assunzione, soprattutto in presenza di altri farmaci o
condizioni mediche preesistenti.
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Scansiona, Scegli, Mangia
Utilizza UApp GeneFood by Altamedica per scansionare i prodotti al supermercato.
Scopri subito se gli alimenti sono adatti a te in base all’esito del tuo referto GeneFood.
’
SCARICA L’APP GRATUITA GENEFOOD BY ALTAMEDICA
ANDROID APP ON #Z Download on the
P> Google play [ ¢ App Store
2. 3.
O - O PO a
GeneFood
Come tichiami? Sceg apassword
La tua carta d'identita
nutrizionale | | | Y™ AR | Qe
& L A
Installa Uapp disponibile su App Clicca su Inserisci i dati Scegli una password
Store (10S) e Google Play (Android) La mail deve essere quella indicata
nel consenso
5. 8.
’ GeneFood® Accedial tuo
account
"
Benvenuto in . ‘
agitirazione
Fowers cusition Registrazione
s, Spbessind avvenutacon
Prima di effettuare il LOGIN Importante: clicca sul pulsante Registrazione completata Inserisci e-mail e password
controlla la posta elettronica per “Conferma la tua mail” scelte al punto 3 e scopri un modo
visualizzare l'e-mail di conferma Se il tasto non dovesse funzionare pii sano e personalizzato
utilizza il link di conferma che si di fare la spesa.
trova sotto il pulsante.
Scopri di piu suwww.genefood.it
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